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Make Recess Part of Your Family Life
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News  to Note:

Children who watch more

television tend to weigh more than

their peers and exercise less,

according to a 1998 study at the

John Hopkins

School of

Medicine.

“One of the

best ways for

children to

learn good

physical fitness habits is for them

to see their parents exercising

regularly - make fitness a family

affair,” says Dr. Toni Yancey,

Director of Chronic Disease

Prevention and

Health

Promotion for

the Los Angeles

County Health

Department.

“We need to

get adults away from the five

pounds a year weight gain

lifestyle,” says Dr. Yancey.  “We

need to put the fun back into

exercise and one way is to be active

with your kids.  According to the

American Council on Exercise,

physically active children have a

stronger self-image, more self-
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Halloween is a holiday filled
with high spirits.  What child
can resist dressing up for a
nighttime quest for treats?

Help keep your Halloween activities safe
too by following these tips:

•Make sure costumes let the child see
well and move comfortably.  Don’t use
masks that obstruct vision.  Adjust
costumes to make sure your trick-or-
treater doesn’t trip and tumble.

•Be careful crossing streets.  Use
crosswalks.  Go along one side of the
street to the corner and back again on
the other side rather than crossing back
and forth.

•Escort young children at dusk and try to
finish before it’s fully dark.  Consider
only visiting people you know or taking
children to the local mall instead.

•Carry a flashlight or other lit
Halloween decoration to make it easier
for cars to see you and your children.
Use trick or treat containers that light
up or have reflective tape.

•Instruct children of all ages to not eat
any treats until after you inspect the
treats at home - in the light.

•Throw away treats that are not
wrapped, or that have open or torn
wrappers, or look like they were
opened and resealed.
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confidence, increased energy, and

fewer chronic health problems.  At
school, children learn to take
regular breaks together for recess;
it should be the same at home.”

Set a good example for
your children.  The whole
family can enjoy the health
benefits of exercise such as
reduced risk for heart
disease or stroke.

Show children that
exercise is fun and that
movement is part of living:

• Have children join you
in biking, hiking, or in-line
skating.  Play games such as tag,
skipping rope, or shooting baskets.
Physical activity can be anything
that gets people off of their chairs
and expends energy.

• Teach children, by your
example, that physical activity is
something people do as a regular
lifetime routine - like brushing
teeth or cleaning your room.

• Plan outings that involve
walking such as trips to the park,
nature trails, or the zoo.  Join  a

walking group or create one with
other families.

• Include everyone in the family
in vigorous chores like
gardening.  Put on music and
dance while cleaning house.

•Have your child lead you in
exercises.  Let them be creative
and you’ll get quite a workout.

•Reward children for physical
activity and recognize their fitness
habits by giving them a ball,
jump rope, or other exercise-
related equipment.

• Take your dog for a jog; that
way you’ll both be healthy.

• Focus on the joy of movement
and being active.  Avoid
competition and discipline.  Maybe
even skip the rules: inventing your
family’s own version of basketball
or soccer could be lots of fun.

• For physical fitness, the
Centers for Disease Control and
Prevention and the American
Council on Exercise recommend
doing a 30-minute or longer
activity at least five times a week.

• Tailor what you do and when
you do it to your own
preferences - that way you’ll
be more likely to keep it up
long term.  For example, if
you’re a night person, early
morning walks are doomed.

• Fitness also includes
flexibility, so remember to include
stretching to avoid injuries.

• Exercise and nutrition go hand in
hand.  Instead of high-calorie foods
and snacks, eat more fruits,
vegetables, and low- or non-fat foods.
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Early Detection is Key to Breast and Cervical Cancer Survival

%�������������������
�
�����1�"��� 
�����	������������	
�������"�
"����!
 ���������	����������	��
�"����	��������	����
�������
�
������
����������	��1�"�

*
����
����	�������������������	�
	
�������������6���� �	
�	��
%�"����
�����
�&����"�"�
"����"������
������
	�%
	
� ���
���	�����*
��0�	
�����������
4��	
	�	������""�����	
�	�%�"��
����3/������&�������
&������
�
���
�1�"�������"�""����"��&�� 
����	��	%�� ��������	
�����	
����
�1!��	������""����
������
���	�
�������"�""����"���	��	
����	
����2/���4	7��
"!��	��	�	��	��)�%
	

 �������	���	��%��)���	��
������
���!�����"�	
�	7�����	����
 ���

����"����
����"�	
�����������	���
���&
����������������	
���"��
���

�������5��
�	 ��	
.�8//���5�#$32�

*
������������������	 �����	

��!��	"��	������
��	���.3

"�""����!
 ����	�����������	
�
����	 �����%�"���%
��%�������	

�	
��%
�����������	��
�&���
"�""����"�

*���
���	
������	
���������	� ���
�����.�8//�3#,�8,//�

Cervical Cancer
*
��������	
"�	���	
�	�	

�

 ����
��	
��9�
	���5	�	���	
����%
��
���.#�8//���%�������������&
���
��������
������������3�8//����	
�
���"�	
���
��������*
�������������
����	 ��������5��&�
������
������"���!��	���2::���%������
����.:/����	
�����"����&
���
�������
��	
������	 �
��.++:��	
�
���	� ��������%

�
���	��
�
�&�
������

���&
�����������������
����%

�


��!�����"���� �	
����!��
������
'��!(�	��	���������	���	��	����������	
�
����!��������������
������
��	��	
�������	���	"��	�������

�
������������	���� �!��&��	
���&
�����������

*
��0�	
������������4��	
	�	�
����"�� ��	
���"��
���
�����
;�	
����������������������!
	��	
�������%�"����	��	
����	�	
�
����	������1������	
&
	 �����	�����.8�
��	���	
�������"�����������	��	�

�&����������"������!�	��	��������
��������6���	��	�	
���
����	
������	
�
���	�������!�	
��	���-�"���%
�
����!��	�"���!������	
��������	�

�&������������!�	��	����-�"��
%
��
�&��������������
 �	���
��	�" �
��%

�
�	
�����&
1�%��
��"�&��������	���6�
�����!�	��	
���
�������
	�%���!�����"�������������
���&
��������������
	��!����������



3

����� ���	
�� ��� �������	
� ���
�	
��� ��� ��	� ���
���	�	�� ������� �	��
��	��� ��� �	����� �	
���	��
������� �	����� �
��
���� ��
� �	
���	��� �  ��� �
	
!	����	� �����"	� ����	�� ��� ����� �	!��	��	
� ��� ���
	
!�������	
��

��������	���
����
�%���&��'������������
(	�����)�	���

*������%����+�����%��,�
-���*����	���,


����.����
)�����	��������������

��������#�������������'����	�����������
)��,�/�������

����������'����	������	��
��&����	���0''����

1��������2��/��	&���#�)���#�)�����

����	������
��
	����
	�!	����	�����	��	��������#

����	��$����	
��%�������&
���

'('�)��*���	
����+,-.���������	�	������/--(0

10('2�03-4,(33���*�5�10('2�/.64(0.'

�����������	�
��
�������
����
�
���������������	���������������������
�����
��������������������	�����
�����
�����������������
��������������	
�����
�����������
������
�����	���	����
��������������
��������������
�
	��

������
�
������������������
������
����
	������	���
��	���
����
����
����
��
���� �����������������	���������
��
�
���������������
�
��	�������
���
������
�����
������� !! " !!#�

$�����	��
������
���
��������
������������	
���%�	
�	�&���������		�
�������������'��������
���(�)
��
*������������������+�	�,�����	�-�
���
��
�������
���������$.����
����
��
�������	��������������	��
�����
������������
��
����	��	�������	����������
���������������	��������������	���
�����
	��
�
����		����������������%

/�������������	��	���	���������
	�

�
����		��	����
����	�
��������
��
	������������	��������������
�	���
����
�����
����
����������
��������������
(������
��	��������
�����	��
��
�
	�
���
�	��
	����(���
��
�	������
��
�������
��
�
	������
���
��
�
	���
��
�
����������
���0"	��
	���
����������
����0"����������������	�����	������	�

(��	�
�	��������
������
����	�
��
��
�������
����
���������������
�����	
�����������
�������,� !!#�	�
�����
-�����,�
	��
���1���������
�����
�
�
���
�������
��
������������������

	��
	�������
	�����������
���������
�
������������	��
	����
���
�	��
�
	�
�����
�����	������������(���
�������
1
����
��-����������(�)
���*���������

���-�����������	�	����
��	�
���	
	���������
�����
��
���
���������
�
�����	����������
��������	�
�
	���

����
	�����������������������	�
�	�

�
	������������������������
���������
�
������������������������

�
���������	����'�������
,�
����		�2��������	�/����������3����
�
�	���������
	��
�
����		�
��
���
����
�����������.���1
����
��4����
��
+�
�
��	�4
�����'��������*���������
4
���	
���	�	����������������
�	����
����������������
����������	��
�������
����	������������5

6 .
�3�����
�����	��������	�
��
��������	����	����
����
����		
�����
�
����	��������������	�����
�����
����

6 .
3���������������
�3�����������
����

����3��	�������
�
	���
�������
������
����������!  �����
�	
	�����
����������	

��
������	����������
�������������

6 7
�	������������
����
���������	�

���������
��	��
�������
����
�
�������	�

6 (��	���
�������������������"��
����
�
	��������
��������
���������0�
�����
�����������
���������������

(����
�
���
����������������
��
�
�����������������
�����
�����
�
�
�������������	�	��������	
���
	����
+�	�,�����	�-����		�������,		

��	
,�
��	����������������
�
 "8 9"#8#"9899���������1
����
�
����	����'����������������
�
 ":;;"<!!"�,4=><899?���
 ":;;"<:<"988@>.��?�

3���		�,��+���������������4����
�����������������������+����������	��

�&�	�����%���&�&�
���,��+�����#��������
����������#���'�������4�������������'��
�������������������������&�'����5

/�����'������������+���#�����������
�������	������������'���������������+�������
������6����&
�����������	����������&�
�������'�	������&�'������������'���������	
7��������&������	����&8�&���	���������9���
�������	�������'�������������'������+����
,��+�����6�������������9���6��+�
����
!������	������������'�)�&��������������&�
�����+������'����	&���������������������'
���
����������	������������������������
��������	�����:;;�������������'�'�	������&
&��	
�����������������	�������&�'�����

9���������������+�
��+������������
�������'�	������&������������������&�'����<

"8��9�,����������������	����������������
:;;�������������'�'�	������&�&��	
���/�	��
���&���������
��������'�����'�������������
3��������������������		
����'��&#���6�
��		�&�'�	������/�	������&�����������+������
���
�'���
������&
��������������'�	���
��&�����&&�&�������
�����������&�'��&��

=8��2�����'����'��&�����,'���������	�&��	

+��������������";;����������'����
��������&�&�&��	
���������'�'�	������&
7:;;�����������8�

>8��2��������'��&��'����'��&�+����'�	��
���&���������?�������&@������	#�����&#
����#������#���&����������������&�����
�	��#������'��&����������'�	�����������
�������A�������&��������������	��#�������
��&�������'�����#���&�	�����

)�,��'�	������&�'�	������&���&��	
�������
��,���		�%���������#����
�����+����
��	��	� �
������&
�&���������������������

����'��������������
����������������
����
�&�
�����+����#��������'�	��'�
��
��,������	��������������	������������

����'�	������&���9�����	������������

�����������������������#�	�,�����������#
����������������'�	��'�
�����,�����������
�	��#��'�
�������������������&�'���������#
��,�
����&������������'�	���
����	�����������+����B������&��������

/����������'���������������'�	������&#
��������������������	���
����
�!��������
�����������7=">8�=:;�CD="�

������
����
�������
����
�
�	��������

��������	
�������

�����	���	����	�����	��


